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how to 
use this 
book? 


Jika disuruh me- 

milih, Anda lebih suka 
mendengar cerita orang 
tentang sepiring Massa- 
man curry dari Thailand 
(merupakan pering- 

kat pertama masakan 
terlezat sedunia versi 
CNN), ataukah Anda me- 
milih untuk mencicipi- 
nya langsung? Tidak 
perlu dijawab. 


Tentang sesuatu hal 
yang menyenangkan 
dan menjanjikan, kita 
tentu lebih memilih 
untuk merasakannya 
langsung. Pengalam- 
an adalah hal yang 
berharga dan tidak 
bisa ditukar dengan 
kepuasan yang lain. 


tulah mengapa buku 
ini mengambil judul 
yang menarik: Cinta itu 
“Dipraktekin". Praktik 
merupakan inti dari 
pengalaman. Cinta 
hanya bisa dikuasai 
Jika kita mengambil 
waktu untuk mem- 
praktikan cara-cara 
memiliki cinta yang 
dewasa. Praktik 
menjadi kata kunci dari 
buku ini. 


Maka itu, buku ini berusaha untuk tidak terlalu berla- 
ma-lama membicarakan teori dan segala macam yang 
terdengar rumit di telinga. Bayangkan Anda ingin bela- 
jar naik sepeda, dan seseorang memberikan sekumpul- 
an teori mulai dari apa itu sepeda, hingga dasar-dasar 
aerodinamika. Padahal seluruh dunia tahu bahwa: Anda 
tinggal menggerakkan pengayuhnya! So, persiapkan 
diri Anda untuk “menggerakkan" tangan dan ide Anda. 
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VI 


Buku ini semacam workbook. Anda membacanya untuk 
mencicipi petunjuk-petunjuk praktis di dalamnya. Nanti, 
Anda akan menemukan tips dan kiat yang sangat menye- 
nangkan untuk dilakukan. Beberapa petunjuk dalam buku ini 
telah dipilih dari sekian banyak sumber yang tepercaya. 
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BAGAIMANA BUKU INI DAPAT MEMBANTU ANDA? 


ma BUKU ini dapat Anda baca mulai dari halam- 
an mana pun. Isi dari buku ini dapat diakses 
entah mulai dari tengah, dari belakang, atau 
dari depan. 


mam Pembahasan dalam buku ini diupayakan 
sedemikian rupa sehingga setiap poin tidak 
pernah dibahas melebihi 2 halaman. Ini 
memungkinkan Anda mendapatkan esensi 
yang memadai secara ringkas. 


mem Terdapat kutipan-kutipan atau trivia di 
beberapa halaman yang akan memudahkan 
Anda untuk mengingat suatu pokok pemba- 
hasan. 


mem Di bagian belakang, terdapat pula checklist 
yang semakin memudahkan Anda untuk 
menilai sejauh mana kreativitas Anda "prak- 
tekin" 
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VII 


mengapa 
harus 
“cinta”? 


Cinta adalah sebuah kata 
yang klise. Di mana- 
mana, Anda mendengar, 
melihat, dan membaca 
hal-hal berkaitan dengan 
ini. Tapi, tema ini tetap 
sebuah tema yang abadi. 


Mungkin, karena cinta 
itu punya posisi yang 
teramat sentral dalam 
hidup kita. 


Manusia dipanggil 
kepada cinta. Apa yang 


kali ketika ada di tempat 
asing? Anda mengingin- 
kan sebuah skenario: ada 
seseorang yang menga- 
jak Anda berkenalan, de- 
ngan ramah ia menawar- 
kan bantuan, dan Anda 
pun berteman. 


Apa yang terpikir pertama 
kali ketika Anda melihat 
anak kecil yang tergolek 
lemah akibat leukimia? 


Anda sangat tersen- 
tuh. Anda ingin bisa 
berbagi apa yang Anda 
punya, asalkan anak 
tersebut bisa bangun 
dan berlarian, sela- 
yaknya anak normal. 


Anda butuhkan pertama 
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Itulah panggilan cinta. Ia 
menjadi energi kosmis, yang 
membangun keteraturan 
semesta. Jauh di dalam bilik 
hati kita, kita merindukan 
keteraturan, berupa unsur- 
unsur dunia tanpa terkecuali 
yang saling berhubungan, 
menjalin sebuah irama. Ada 
bayi dan ibunya, ada angsa 
bermesraan, ada daun yang 
terlepas dan membusuk 
menjadi humus. Sebagai 
manusia yang normal, Anda 
ingin menjadi bagian itu, 
dengan memberi dan men- 
dapatkan kekuatan itu. 


Percayalah, ini adalah se- 
buah kekuatan yang hakiki 
sekaligus spontan. Sebab, 
Anda yakin dan optimis 
bahwa cinta adalah sebuah 
kekuatan yang tak tersang- 
kalkan. 


Anda bisa menggantung- 
kan segala harapan Anda 
hanya dengan cinta, sebab 


dari cinta tercipta suasana 
damai yang (diharapkan) 
langgeng. 


Cinta itu penting 
dalam kehidupan 
Anda, sebab itu- 

lah yang membuat 
tindakan Anda 
bermakna, memiliki 
nilai. Ketika tindak- 
an Anda bermakna, 
hidup Anda pun ber- 
makna. Ketika Anda 
percaya hidup Anda 
bermakna, Anda pun 
menemukan ke- 
damaian hati. 


Ingatlah apa yang dikatakan 
oleh Mahatma Gandhi, "Ke- 
tika ada cinta, di sana ada 
kehidupan." 
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Cinta Butuh 
Dimengerti 
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Cinta Harus 
Diungkapkan 
dengan Tindakan 


Sejak awal mula, cinta adalah sebuah 
tindakan. Ketika Anda terlahir, ada 
bunda di dekat Anda, dan secara nalu- 
riah, Anda memperoleh apa yang Anda 


inginkan, yaitu air susu. 


Cinta adalah sekonkret 
itu, yaitu segamblang 
sebuah hubungan timbal- 
balik. Bahkan, ada definisi 
yang paling tepat untuk 
cinta (meskipun tidak 
tepat secara logika): love 
is loving. Cinta tiada lain 
adalah mencintai. 


Pada zaman ini, ketika 
cinta menjadi sebuah 


komoditas dan diumbar 
sedemikian rupa dalam 
wujud lugu, permainan, 
kuis, bahkan gimmick se- 
buah iklan, cinta menjadi 
sangat bising. 


Di mana-mana, kita 
mendengar cinta, cinta, 
dan cinta. Pernahkah 
Anda membuat sebuah 
riset kecil-kecilan, be- 
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rapa kali dalam sehari, Anda 
mendengar kata "cinta"? 
Seolah cinta mudah ditemu- 
kan. Namun, kita pun begitu 
mudah menemui orang- 
orang kesepian, orang-orang 
yang terbakar api dengki, 
orang-orang yang tersingkir, 
atau mereka yang memilih 
mengakhiri hidupnya. 


Kebanyakan dari kita me- 
ngenali cinta bukan dengan 
bertindak, melainkan dengan 
menonton, berkomentar, atau 
berkhayal. Erich Fromm me- 
ngatakan dalam bukunya The 
Art of Loving, bahwa cinta 
menjadi sesuatu yang dicari- 
cari oleh manusia, karena ke- 
hidupan modern telah sukses 
memisahkan manusia dari 
kodrat alamiahnya. 


Karena kita terpisah begitu 
jauh, kita menjadi mu- 

dah merasa gelisah, tak 
bertenaga, tak berdaya. Anda 


HW 


mungkin pernah mengalami 
keadaan di mana Anda sudah 
menghabiskan waktu untuk 
aktivitas Anda di kantor, atau 
sibuk belajar di sekolah demi 
meraih nilai-nilai yang ce- 
merlang, namun tetap Anda 
merasa letih. 


2D 
8 
& 
» 
e 
& 
far 
» 
lw) 
1-3 
8 
5 
t 
ke 


Apakah Anda bisa pulih 
dengan seabrek kata-kata 
mutiara tentang cinta, atau 
teori-teori tentang cinta? 
Tidak akan. 


Ketika Anda letih, Anda 
membutuhkan perhatian. 
Anda membutuhkan cinta. 
Di situlah, Anda tahu bahwa 
cinta menjadi nyata melalui 
tindakan makhluk di sekitar 
kita. Mungkin orang tua, 
kakak, adik, kekasih, atau 
bahkan kucing dan anjing 
kesayangan? 


Ungkapan cinta 
dalam tindakan 
melebihi kata-kata 
yang disusun berha- 
ri-hari. 
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“Aku ingat betul kali pertama aku ber- 
temu Phyillis, 4 Oktober 1941 - rasanya 
baru kemarin. Waktu itu, aku dan se- 
orang teman sedang mendengar musik, 
lalu aku mengajaknya untuk berdansa." 


Jack Potter 


Kalimat tadi diucapkan oleh Jack Potter, dan ketika 
mengucapkannya, usianya 91 tahun. Potter, seorang 
kakek yang tinggal di Rochester, Kent, Inggris Teng- 
gara, adalah orang biasa. Ia sama sekali bukan artis, 
selebiritas, atau novelis. Tapi, yang dia lakukan sangat 
menyentuh. 


Istrinya, bernama Phyillis, terkena serangan demensia 
yang cukup parah, terutama ketika ia mulai menua. 
Praktis, sang istri mulai susah mengingat. Maka, setiap 
pagi, Potter datang ke panti jompo tempat Phyllis ting- 
gal dan membacakan jurnal yang selama ini ia tulis 
tanpa putus. 


Dengan tekun dan sabar, Jack Potter membacakan 
jurnal tersebut, mengingatkan tentang kisah awal 
mereka bertemu, mengenang kembali momen-momen 
kemesraan mereka dari tahun ke tahun. Ia tidak lupa 
membawa serta foto-foto kenangan, yang tersimpan 
rapi di buku harian Potter. 
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Media setempat Scottish Ex- 
press mengabarkan bahwa 
pada akhirnya, ingatan 
Phyllis lama-lama mulai 
bisa menyebutkan momen- 
momen cinta mereka. 
Dengan kesetiaan Jack 
Potter, istrinya bisa melawan 
demensia. 


Cinta yang sejati memang 
menyangkut ketekunan. Cinta 
membuat Jack, memiliki 
nyala api yang membara di 
hati. Tidak sekali nyala, tapi 
terus menerus menyala, yang 
membuatnya tidak pernah 
malas menulis kenangan ber- 
sama istrinya setiap hari. 


Jika Anda berpikir cinta 
adalah sesuatu yang mewah, 
mungkin ada juga benarnya. 
Sebab, kesetiaan yang dimi- 
liki Jack Potter sama sekali 
bukan sebuah komoditas, 
juga bukan sebuah jasa yang 
ditukar dengan nominal uang. 


Sekalipun demikian, apa yang 
dilakukan oleh Jack Potter 
adaalh sesuatu yang biasa, 
dan sederhana, yang BISA 
PULA ANDA LAKUKAN. SAAT 
INI JUGA. 


Cinta memanggil kita 


dengan sederhana, untuk 


memberi yang terbaik 
pada mereka yang kita 
sayangi. Setiap hari. 
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Cinta adalah 
Kodrat Kehidupan 


Dalam bukunya Descent of Man (1871), 
Charles Darwin menjelaskan tentang 
cinta sebagai salah satu faktor penting 


seleksi alam. 


Darwin menjelaskan 
bahwa seleksi alam 
terjadi melalui dua hal: 
(1) menyeleksi yang 
paling mudah beradap- 
tasi (fittest), dan (2) yang 
bisa bermutasi. Proses 
alamiah ini berlangsung 
sejak dini, yaitu dalam 
proses seleksi seksual. 


Sebuah individu lahir dari 
“keinginan gen" untuk 


menyelamatkan diri. Cara 
untuk menyelamatkan diri 
adalah dengan berjuang 
sekuat tenaga mencari 
pasangan yang tepat, 
yang sehat, bahkan yang 
setia, atau bisa merawat. 


Di situlah, Anda patut 
menyadari bahwa cinta 
merupakan sebuah me- 
kanisme alamiah. Alam 
meminta kita untuk saling 
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menyayangi, saling merawat, 
sehingga kehidupan terus 
berlangsung. 


Tanpa merujuk Darwin pun, 
Anda bisa merasakannya. 
Seluruh elemen di alam 
digerakkan oleh cinta. Setiap 
makhluk berpasang-pasang- 
an, dan saling merawat. 
Seekor induk beruang yang 
ganas pun berkasih-kasihan 
dengan pasangannya, dan 
saling menjaga keturunan- 
nya. 


Karena itu, adalah panggilan 
jiwa kita untuk bisa mencin- 
tai. Anda perlu peka terhadap 
cinta yang ada dalam jiwa, 
dan mengembangkannya 
sepanjang kehidupan Anda. 


Ketika Anda mencintai 
seseorang, yakinlah 
bahwa Anda benar- 
benar telah menjatuh- 
kan pilihan yang ter- 
baik. Dan ketika Anda 
sudah benar-benar 
berkomitmen untuk 
mencintainya, rawatlah 
hubungan Anda. Ini 
merupakan bagian dari 
ikhtiar Anda bersama 
semesta. 
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He who 
knows nothing, 
loves nothing. 


PARACELSUS 
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Macam-macam Cinta 


Untuk mampu mencintai, 
Anda perlu mengetahui seka- 
ligus memahami apa itu cinta. 
Ketika Anda bisa mengenali 
cinta, Anda tahu Anda telah 
selangkah lebih maju. 


Cinta tidak semata berurusan dengan romantika dua 
anak muda, yang sesegera mungkin memadu kasih 

ke jenjang perkawinan. Cinta lebih dari itu. Cinta bisa 
berarti persahabatan, antara Sartre dan Simone Beau- 
voire, bisa berarti kasih sayang pemadam kebakaran 
dengan seekor kucing yang terjebak di loteng, atau ke- 
beranian Bunda Theresa untuk terjun merawat ribuan 
tuna wisma di Kolkata. 


Itulah mengapa dalam diri manusia, cinta menjadi sa- 
ngat kompleks. Karena budi manusia yang lebih tinggi 
dari makhluk lain, manusia bisa mengenali cinta secara 
lebih mendalam. Bahkan dalam bahasa Indonesia saja, 
kita sering mendengar orang membuat pembedaan 
sendiri, atara cinta, kasih, kasih sayang, atau persa- 
habatan. Sah-sah saja. 
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Untuk banyak orang, cinta 
merupakan misteri yang besar. 
Ketika seseorang mengatakan 
“cinta", mungkin kita perlu 
berpikir cinta yang macam apa 
yang Anda maksudkan. 


“Saya cinta Indonesia", bukan- 
kah maknanya berbeda dengan 
“Saya cinta mati sama anjing 
saya." Dan ketika, seseorang 
menuliskan di buku hariannya, 
“Ibu adalah orang yang paling 
saya cintai..", bukankah itu 
tidak sejajar dengan peng- 
akuannya, “Saya cinta kamu, 
suamiku.." 


Di bawah ini adalah beberapa 
macam cinta yang perlu Anda 
ketahui. 


Romantic love alias cinta yang 
romantis. Cinta di sini dimak- 
sudkan sebagai hubungan 
antara dua anak manusia yang 
melibatkan ketertarikan fisik, 
perasaan seksual, romantis, 
dan aktivitas hormonal. De- 
ngan kata lain, ini merupakan 
cinta yang melibatkan nafsu. 


Pragmatic love alias cinta 
pada kegiatan-kegiatan. Anda 
pernah 'kan merasa ketagih- 
an, passion atau gairah Anda 
meletup ketika melakukan 
sesuatu, dan Anda berkata 
bahwa, “Hidupku benar-benar 
hidup, ketika aku mendaki 
gunung! Saya suka mendaki!!" 
Cinta ini bisa berupa cinta pada 
negara Anda, cinta pada peker- 
jaan Anda, hobi, atau bahkan 
dengan semangkuk bakso. 
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Altruistic love alias cinta pada 
nilai-nilai universal, meru- 
pakan jenis cinta yang tidak 
egois. Cinta ini menanggal- 

an egoisme Anda, dan Anda 
menikmati sebuah sensasi ke- 
tika Anda melakukan sesuatu 
untuk nilai yang lebih besar. Ini 
bisa berarti cinta pada Tu- 
han, cinta pada sesama yang 
membutuhkan, berkorban demi 
orang-orang terlantar, dan 
semacamnya. 


Obsessive love alias cinta yang 
memaksakan. Cinta semacam 
ini melanda orang-orang yang 
merasa diri harus menang, 
harus menguasai sesuatu/se- 
seorang. Ia menggunakan cinta 
sebagai sarana untuk "meme- 
nangkan diri". Hasilnya adalah 
kecemburuan, obsesi berlebih, 
dan emosi-emosi terhadap 
sesuatu/seseorang secara 
tidak stabil. 


Brotherly love alias cinta 
persaudaraan merupakan 
sebentuk cinta pada teman-te- 
man atau tetangga Anda. Anda 
merasakan kebahagiaan ketika 
bisa mencintai mereka sebagai 
bagian dari hidup Anda. 


Common love merupakan cinta 
semenjana, alias cinta yang 
sekadarnya. Ini merupakan 
cinta yang sifatnya biasa-biasa 
saja, sebagai perwujudan diri 
kita sebagai makhluk sosial. 


Familial love alias cinta 
kekerabatan merupakan kekua- 
tan cinta terhadap anak, orang 
tua, saudara, atau sepupu 
Anda. 
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John Powell dalam bukunya Unconditional 
Love menjelaskan bahwa syarat utama 

jika Anda ingin mendapatkan cinta adalah 
pertama-tama adalah dengan mencintai diri 
Anda sendiri secara tulus. 


Love Yourself 


Anda perlu memahami diri Anda sebagai permukaan 
telaga. Ketika Anda mencintai diri Anda secara tulus, 
Anda akan merasakan cinta orang lain pada Anda, 
secara tulus pula. 


Kebanyakan orang sulit menerima orang lain, sulit 
memahami orang lain, justru karena sifat-sifat orang 
lain yang tidak disukainya, sebenarnya adalah sifat- 
sifat dirinya yang ia benci. Misalnya: ada orang yang 
sangat benci dengan orang yang "bodoh", atau "telat 
mikir". Ia mudah memarahi orang seperti itu. Terakhir, 
ketika ia mendapati pacarnya melakukan tindakan 
yang tidak bisa ia terima, ia merasa pacarnya ini bodoh. 
Semalaman, ia tidak bisa tidur, dan nyaris memutuskan 
hubungan mereka saja. 


Padahal, ketika disadari, ia hanya tidak ingin orang lain 
melihat kebodohannya sendiri yang selama ini ia coba 
sembunyikan, atau singkirkan. Ia begitu mudah meng- 
hakimi dan mencari celah kebodohan orang lain. 
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Itulah mengapa kita perlu 
mencintai diri kita setulusnya. 
Mencintai diri kita apa ada- 
nya, baik sisi yang kurang, 
maupun yang lebih, baik 

sisi yang gampang gagal, 
maupun sisi yang konsisten 
prima. 


Cinta berkaitan erat dengan 
keamanan dan kenyamanan. 
Jika Anda nyaman dengan 
diri Anda sendiri, dan tidak 
serta merta blingsatan ketika 
topeng Anda terkuak, orang 
lain akan nyaman pula den- 
gan Anda. 


Ketika Anda mudah mene- 
rima diri Anda, Anda akan 
mudah menerima orang 
lain. Ketika Anda mudah 
menerima orang lain, saat 
itulah Anda membuka diri, 
sehingga orang lain pun 
dengan suka rela mencintai 
Anda sepenuhnya. em 


Cintailah diri Anda sepenuh 
hati. 
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Mencintai Wanita Anda 
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